mZDRA\’I Cvicent pro krdsu N

Nechte si ROZVIBROVAT |
SVALY pomoci moderniho |
pristroje, ktery slibuje ¥
konec stereotypu a té7ké

dfiny ve fitness centrech. ~ . \'
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Power Plate je novy hit mezi fitness pfi- e

stroji a nabizi cestu, jak zlepsit fyzic-
ku a postavu, aniZ by se ¢lovék dlouhé
hodiny mucil v posilovné. Je to vibrujici za-
kladna, kterd kmita v urcité frekvenci, a toto
chvéni prenasi do svali. Stastny majitel pii-
stroje (mezi né se pocita napfiklad i fanatic-
ka fyzkultury’ Madonna) pfitom muze stat,
klecet, sedét nebo lezet. Nezni to likavé?
Pokud se na Power Plate postavite a chyt-
nete pridrZovacich madel, za¢ne se pod vami
pohybovat zdkladova deska a za chvili poci-
tite ve svalech a v celém téle vyrazné brnéni.
Mechanické viny a razy, které pfistroj pro-
dukuje, dokdZou béhem sekundy stihnout
a uvolnit svaly az 50krat. Takové cviceni
je velmi efektivni a za zhruba deset minut
prinasi takové vysledky, jako kdybychom
stravili hodinku na béznych pristrojich pii
stiedné intenzivnim tréninku v posilovné.
Pfitom cvicime velmi jednoduse a na prv-
ni pohled ,pasivné’, Po dobu jedné minuty
a pod dohledem instruktora se snaZime dr-
Zet uritou pozici. DrZet je to spravné slovo,
protoZe se zakladova plotna pod nami per-
manentné kyva a my musime télo neusta-
le vyvaZovat. Po minuté postoj zménime,
napfiklad pfekiiZime nohy. Power Plate ale
nenabizi jen posilovini, miZeme ho podle
zvoleného programu pouZit i jako prostfedek
na rozehfati pred klasickym tréninkem. Na
pfistroji muZeme také jen relaxovat a vyu-
zivat mechanické viny jako masaz.
Zafizeni mohou kromé sportovei vyuZit
i lidé starSiho véku. Cvicit na Power Plate je-
také mozné, pokud si 1écite svalové zranéni =~
nebo trpite-li fidnutim kosti, ¢ili osteoporo- -
zou. Vibrace se totiZ dostanou i do svalovych
skupin, které bychom pfi béZném tréninku =
tézko zaméstnali. Velmi dobré vysledky do-
sahuji na pfistroji ti, ktefi chtéji odbourat
celulitidu. Chcete-li vypadat a citit se 1épe,
byt silnéjii a zdravéjsi, nemate jediny diivod -
pro¢ Power Plate nevyzkoudet.  waominuey |



